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Sie haben Angst vor... Sie fuhlen...

- Einer Krankheit, ohne dass lhr

. Starke Sorgen, dass Sie oder einer lhrer
Arzt etwas findet...

Angehdrigen schwer krank ist...

- Vielen Menschen in einem Raum... - Starke Angstlichkeit zu sterben...

+ Schlaflosen Ndchten und stdndigem Gribeln... « Ein Gefuihl der Ohnmacht...

« Panikattacken... - Ein Geflihl der Enge und des nicht Auskommens
- Und Sie wissen grundsatzlich, dass Angst eine aus der Situation...

normale Reaktion ist....

Macht sich bemerkbar durch...

+ Herzrasen & Herzklopfen...

« Atemnot & Kurzatmigkeit...

« Schwindel & Zittern...

- Beklemmung & Enge...
 SchweiBausbriiche & Nachtschweil...
« Ein- & Durchschlafstérungen...

Ideen zur Selbsthilfe...

- Telefonieren Sie mit Vertrauenspersonen...

- Langes und langsames Ausatmen...

- Bewegung im Freien...

« Richten Sie die Aufmerksamkeit nach auBBen...
- Der Weg zum Psychotherapeuten...
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